
Tente dormir e acordar
sempre no mesmo

horario, inclusive nos fins .
de semana

Porque
A pontualidade e importante para

regular e manter 0 ritmo do
rel6gio biol6gico. Se, ao acordar

cedo no fim de semana, voce continuar
com sono, evite cochilar durante 0 dia

e va para a cama duas horas
antes do habitual

Nao use tablet nem celular,
nao veja.televisao nem
se alimente na cama

Por que
Ao controlar tais estimulos,

o insone volta a associar 0 quarto
ao sono. A cama deve ser usada

unica e exclusivamente para dormir -
e para 0 sexo. Dormir com a televisao

ligada leva a microdespertares que
tornam 0 sono mais superficial

e menos reparador

Evite tirar sonecas
durante 0 dia

Porque
Os cochilos desregulam °

relogio biologico,
desequilibrando 0 cicio de
sono e de vignia. Quando
se dorme durante 0 dia,

e muito mais diticil
repousar a noite

Tenha um quarto
aconchegante

Porque
Um ambiente silencioso, na

temperatura adequada e escuro
favorece a liberaGao pelo organismo da

melatonina, ° hormonio do sono.
Secretada na ausencia de luz,

ela taz com que 0 cerebro
tuncione em ritmo

mais lento



APRENDENDO A DORMIR
Como a mudan~a de habitos, proposta pela terapia cognitivo-comportamental,

pode ajudar no combate a insonia e livrar muitas pessoas dos medicamentos

~aopratique atividades
ffsicas perto da hora de dormir

Porque
A liberar;ao de adrenalina ocorrida com

o exercfcio ffsico e urn estimulante cerebral,
o que dificulta 0 infcio do repouso. Por isso,
. voce s6 deve fazer exerclcios quatro horas

antes de se deitar. A pratica regular
de atividade ffsica durante 0 dia, no entanto,

e essencial para manter em alta os nfveis
do hormonio endorfina, associado

a sensac;ao de bem-estar

Poucas descric;oes sobre 0 supli-
cio das noites maldonnidas sao
rao pungemes (e preciSas) quan-
to 0 poema Insonia, do poeta

ponugues Fernando Pessoa (1888-
1935), sob 0 heteronimo do grandilo-
quenie Alvaro de Campos:

Nao durmo, ja:o, cadaver acorda-
do, se1l£indo,

Eo meu selllime1l£o e um pensamen-
to vazio.

Passal1l por mim, franSfOrnad£1fJ~
coisas que me sucederam

- Todas aquelas de que me arre-
pendo e me culpa;

Passam por mim, lranswrnadas,
coisas que me nao sucederam

- Todas aquelas de que me arre-
pendo e me culpa;

]assam por mim. lranSfOrna-
das, coisas que nao sao nada,

E ate dessas me arrependo,
me cuipo. e nao durmo.

Nao fique rolando na
cama a espera do sonG

Porque
5e, trinta minutos depois
de se deitar, voce ainda
nao dormiu, levante-se
e saia do quarto. Ficar

desesperadamente tentando
dormir e um 6tlmo

despertador, costumam
definir os medicos

No Brasil, 76 milMes de homens e
mulheres tern problemas para donnir.
Deles, 22.8 milhoes sao insones croni-
eos, quando a tonura de nao pregar os
olhos (apesar do sono) se repete tres ve-
zes pOI' semana, pOl', no mfnimo, tres
meses. Ate recemememe a grande espe-
ranc;a da medicina contra as noires em
claro concentrava-se, sobremdo, nos re-
medios. 0 tratamemo com medicamen-
tos tem eficiencia eomprovada e os ine-
viraveis efeiros eolaterais. Por essa ra-
zao, ganha espac;o nos eonsu1t6rios
medicos 0 usa da terapia eognitivo-
eomportamental (TCC) para 0 eontrole
da insonia. Boa parte das pessoas tern
insonia nao pOl'ser vftima de algum de-
sequilfbrio quirnico no cerebro, mas
simplesmente pOl'estar eondicionada a
dormir errado. 0 objetivo da TCC e, pOl'
meio de mudanc;as de Mbiros, reprogra-
mar 0 cerebra para ensimi-Io a adorme-
eel'. '"Os estudos mais recentes mostram
que, a longo prazo, a terapia muitas ve-
zes e mais eficaz do que os medicamen-

Nao consuma bebidas
alcoolicas ou a base de

cafefna antes de ir para a cama
Porque

Voce s6 deve consumi-Ias ate sels
horas antes de se deitar. 0 alcool ate
pode ser um bom indutor do sono,
mas 0 descanso proporcionado por

ele e superficial, de ma
qualidade



Sande

LlCOESPARA
VOLTAR A OORMIR

"Costumava acordar mais de
duas vezes durante a noite e

tinha dificuldade para voltar a
dormir, 0 que comprometia 0
dia seguinte. Por isso, recorri

aos remedios. Nao acreditei que
a TCC pudesse funcionar. Engolir

urn comprimido antes de me
deitar era bem mais simples do

que mudar os habitos, mas
resolvi experimentar e hoje

durmo sem 0 remedio e, se
acordo durante a noite, aprendi

a pegar no sono novamente:'
THELMA F'RAZAlTO. 40 anos

tos", diz 0 neurologista Leonardo Gou-
lart, do Hospital Israelita Alben Eins-
tein. em Sao Paulo. Nos Esrados Uni-
dos. desde 2005 a Tee pas sou a ser
considerada tambem 0 rratamemo-pa-
drao para a insonia.

Quando foi criada, nos anos 60. pelo
psiquiarra americano Aaron Beck, a Tee
destinava-se ao rratamenro de disturbios
psfquicos, em especial a ansiedade e as
fobias. Para seus criadores, tais afecc;oes,
em geral, surgem da imerpreta-
<:;aoen6nea do mundo concre-
lO. Por meio de confiomo e re-
sistencia. 0 metodo visa a des-
ligar os comandos cerebrais
associ ados aos pensamentos
distorcidos. "Com a terapia, e
possfvel reduzir as doses de re-
medio para dormir ou ate sus-
pender seu uso", diz a neufolo-
gista Andrea BaceIar, vice-pre-
sidenre da Associacao Brasilei-
ra do Sono. E 0 ca;o da carioca

SONO MAiS TRANQUILO
"E terrfvel ter sono e nao

conseguir dormir. Rolava na
cama por cinco horas ate dar urn
cochilo. Urn cochilo apenas. Era

uma tortura. A cabe<:;anao
parava. Problemas pequenos
ficavam enormes. Cheguei a

tomar uma quantidade elevada
de benzodiazepfnicos. A terapia

me ensinou a controlar a
ansiedade e hoje s6 preciso de
doses baixas de antidepressivo

para pegar no sono:'
REGINA ZANY. 47 anos

Regina zany e da paulista Thelma Fra-
zano, cujos depoimemos estao nesta pa-
gina. 0 rratamemo dura. em media, dois
meses, com enconrros semanais com 0
terapeura. Alem de aprender tecnicas de
relaxamento e medita<:;ao, entre ourras
esrrategias, 0 pacieme e incemivado a
anotar a sua rotina de donnir e acordar e
a regisrrar as preocupac;Oes que costu-
mam ronda-Io nas noites em claro -
"aquelas coisas rranstomadas" do paema

de Fernando Pessoa. Diz a psic610ga Ka-
rina Haddad Mussa, do InsUtuto do So-
no, d,! Universidade Federal de Sao Pau-
lo (Unifesp): "0 objetivo e mosrrar ao
insone que ele e capaz de dormir. Isso e
imponame, ja que grande parte dos pa-
cientes tern a impressao de que nao sabe
mais 0 que e donnir".

A eficacia da Tee anti-insonia nao
pressupae oabandono dos medicamen-
tos. A terapia nao e indicada, por exem-

plo, para quem nao consegue
donnir em deconencia de urn
quadro de apneia. Outros pa-
ciemes, por sua vez. nao se
adaptam ao novo metodo.
Alem disso, os remedios conti-
nuam indicados para aqueles
momemos mais rnrbulemos,
como a mone de urn pareme
ou dificuldades financeiras,
nos quais ficar sem donnir e
aceit<lvel.Tambem nesse cam-
po, a medicina tern boas-novas.
Foi lan<:;ada recemememe no
Brasil a versao sublingual do
zolpidem, urn dos mais segu-
ros e eficazes indutores do so-
no. Fabricada pelo laborat6rio
EMS e vendida sob 0 nome co-
mercial de Pall SL, a nova for-
mulac;ao permite que 0 reme-
dio induza 0 sono em apenas
nove minutos - duas vezes
mais depressa que os compri-
midos orais. eonclui a neufO-
logista Dalva Poyares, da Uni-
fesp: "Medicamemos de a<:;ao
mais rapida ajudam a diminuir
a angustia do pacieme". _


